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BADZ FAIR!

Zakup Cwiczeri pamieci dla senioréw. I nie tylko! i innych publikacji mojego
autorstwa pozwala rozwijac portal edukacyjny psychologdlaseniora.pl oraz
tworzy¢ dostepne na nim tresci, z ktérych mozesz bezptatnie korzystaé. Gdy
kopiujesz badZ udostepniasz zakupiong ksigzke, przyczyniasz sie do tego, ze
powstaje ich mniej. Jednoczes$nie naruszasz w ten sposéb prawa autorskie.

Jesli chcesz legalnie korzystac z ksigzek w czasie zaje¢ w klubie seniora, dziennym
domu pobytu, na uniwersytecie trzeciego wieku badZ w inny sposéb, zapraszam
do zakupu licencji grupowej badz e-booka dla instytucji. W takim przypadku
prosze o kontakt na adres: kontakt@psychologdlaseniora.pl.

Piotr acki
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W poszukiwaniu sposobdéw

Swiatowa Organizacja Zdrowia wymienia bezczynnosé umystowa wsrod czyn-
nikéw ryzyka rozwoju demencji. Warto wiec stawia¢ wyzwania przed umy-
stem i regularnie mierzy¢ sie z ¢wiczeniami, tamigtéwkami oraz aktywnoscia-
mi, ktére wykorzystuja potencjat naszego umystu.

Dobrze jest nie ulega¢ powszechnie powtarzanym mitom o uczeniu sie oraz ¢wi-
czeniu pamieci na emeryturze. Do najpopularniejszych z nich naleza: ,juz nicze-
g0 nie jestem w stanie sie nauczyc¢’, ,jestem na to za stary”, ,uzupetniam krzy-
zOwKi i to wystarczy”, ,wszystko dobrze funkcjonuje, to dlaczego mam ¢wiczy¢
pamiec?”.

Badania naukowe jednoznacznie wskazuja, ze nigdy nie jest za pézno, by akty-
wizowac umyst. Jednoczesnie dowodzg, ze ¢wiczenia, ktore bazuja na wyuczonej
wiedzy (np. rozwigzywanie krzyzowek), nie maja dzialania zapobiegawczego.

Niezwykle istotne jest, by ,umystowy fitness” stat sie czescig naszej codziennej
rutyny. Im wiecej wyzwan intelektualnych stawiasz przed sobg, tym wiecej po-
wstaje nowych synaps (potaczen miedzy komoérkami nerwowymi) w mézgu.
W ten sposdb tworzymy tak zwang rezerwe umystowsa, ktora przyda sie, by
kompensowac pojawiajace sie deficyty, gdy bedziesz w zaawansowanym wieku.

Dziekuje za zainteresowanie moja publikacja. Jej podtytut - I nie tylko! - odnosi
sie zarowno do przygotowanych zadan (bedziemy ¢wiczyli nie tylko pamiec), jak
i samej grupy docelowej (to ksigzka nie tylko dla seniorow)

Seniorzy z Jeleniej Gory powiedzieli mi kiedys: ,Kto chce, znajdzie sposéb, a kto
nie chce, znajdzie powdd”. Zycze powodzenia, wytrwaloéci i przyjemnie spedzo-
nego czasu. A przede wszystkim - szukania sposobéw na aktywizacje umystu.

Piotr Lacki
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Jak korzystaé z ksiqzki?

e Pracuj w swoim tempie - zestaw nie zawiera zadnych wskazéwek co do
ilosci ¢wiczen, ktore powinnas/powinienes wykonac¢ dziennie. Niektore
¢wiczenia zajma Ci chwile, nad innymi trzeba sie naglowi¢. Sama/sam
ustal tempo swojej pracy. Wazna jest jej jakosé, a nie ilosc.

e Trenujregularnie - postaraj sie wygospodarowac okoto 30 minut dzien-
nie na ¢wiczenie umystu. Taka postawa daje lepsze efekty niz dtuzsze,
a niesystematyczne sesje.

e Modzg lubi nowosci - w ksigzce znajdziesz wiele ¢wiczen, z ktérymi byc¢
moze wczesniej sie nie spotkatas/spotkates. Wiasnie o to chodzi! Nasz
mozg bardzo lubi nowe wyzwania i moze wtedy w peini wykorzystac
swaj potencjat.

e Nie zniechecaj sie trudnosciami - niektére zadania na poczatku moga
okazac sie wymagajgce. Nieraz w swiezym spojrzeniu na ¢wiczenie po-
maga dzien przerwy. W Igrzyskach Olimpijskich wg idei barona de Co-
ubertin najwazniejszy byt udziat, a nie zajete miejsce. W naszym przy-
padku wazne jest podejmowanie wysitku.

e Sprawdz swoje rozwigzania z kluczem odpowiedzi - na koncu ksigzki
znajdziesz rozwigzania wiekszosci ¢wiczen. Odpowiedzi pominagtem je-
dynie w przypadku zadan, w ktérych weryfikacji mozesz dokonac¢ sam.

Piotr Eacki - psycholog, podréznik i popularyzator wiedzy o utrzymaniu
sprawnosci umystowej i fizycznej w wieku 60+. Jego portal psychologdla-
seniora.pl nalezy do najwiekszych stron edukacyjnych skierowanych do
0sob w wieku 60+ w Polsce. Od niemal 10 lat prowadzi warsztaty psycho-
logiczne, spotkania autorskie oraz wyktady psychoedukacyjne na terenie
catego kraju. Autor pieciu publikacji skierowanych do oséb w wieku 60+
oraz edukatoréw senioralnych.
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1 CONA M’

pl

Ponizej znajdziesz zagadki dotyczace réznych rzeczy na litere ,M”. Twoim

zadaniem bedzie rozszyfrowanie, o jakie chodzi.

Klasyczne ciasto na Wielkanoc.

Trenujemy je na sitowni.

Kto na ,M” naprawia samochody?

Pieniadz z metalu.

Jakie ,M” wydaje z siebie krowa?

Wydobywa sie z wulkanu.

Jakie ,M” dodajemy do kawy?

Mieszanka z ptatkéw, owocow i orzechéw.

Co na M’ chetnie jedza kroliki?

Przasny chleb spozywany w czasie Paschy.

Co na ,M” smarujemy na chlebie?

Gra karciana na ,M”".

Posiada je oSmiornica.

Przyczepiamy na lodéwce.

Jakie ,M” jest stolicg Ros;ji?

Dodajemy do zupy pomidorowe;.

© Copyright by Piotr tqacki | Cwiczenia pamieci dla senioréw. I nie tylko!



psycholog: /dla pl
29 MATEMATYCZNA SPIRALA

Najszybciej, jak potrafisz, wykonaj dziatania matematyczne w spiralach
wedtug nastepujacej kolejnosci: dodawanie, odejmowanie, mnozenie, dzie-
lenie. Wynik zapisz po srodku spirali.

8 16
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94 BEZ ODRYWANIA REKI

Jakis czas temu zmierzyliSmy sie z prostymi rysunkami wykonanymi bez
odrywania reki. Tym razem podniesiemy poprzeczke - postaraj sie przery-
sowac te rysunki jednym ruchem.
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